
NUTRITION EDUCATION LESSON CODE FG-000-06 
MyPyramid: Simple Steps for Healthy Living 

 
 
 LESSON DESCRIPTION 

In this video and activity lesson class participants will explore the different food groups in 
MyPyrmid and discover simple steps they take to take to incorporate the MyPyramid food 
guidelines into their daily lives.   

 
 
 
After attending this class participants will be able to:  

OBJECTIVES 

 
• State their estimated daily food group amounts. 
• Name one change they plan to make to their dietary habits. 
 
 
 
 

MATERIALS NEEDED 

• My Pyramid: Simple Steps for Healthy Living in English, DVD or video, stock no. DV0039  
• Computer with internet access (optional) 
Handouts: 
• MyPyramid handout stock no. 13-182 (sample attached) order additional copies using the 

Texas WIC Materials Order Form 
 
 

 

Note about Lesson Survey Forms 
The first few times a new lesson is presented, staff and participants need to complete the survey forms 
attached at the end of this lesson.  Please note that the Staff Survey Form is different from the 
Participant Survey Form.  Please send in 30 Participant Surveys need to be completed.  Please mail 
completed surveys to: 

Delores Preece 
Texas Department of State Health Services 

Nutrition Services Section 
1100 W. 49th St 

Austin, TX  78756 

 
3/06 



 
 
 

NOTE TO THE INSTRUCTOR 

Please read through the entire lesson prior to presenting it for the first time.  If possible, go to 
the MyPyramid.gov website and see the features the website has available.  The lesson 
includes materials for you to give participants their estimated calorie levels based on less 
than 30 minutes of exercise.  Tell participants to check out the MyPyramid.gov website for a 
more detailed assessment. 

 
 
 
Ask each attendees to say their name and one thing that they try to do each day to be healthy or 
eat healthy.  (Examples: eat lots of fruits and vegetables, go walking etc.) 

ICEBREAKER 

 
 
 
 

VIDEO INTRODUCTION 

• Say something like, Llevar un estilo de vida saludable puede parecernos un reto entre 
tantas noticias cambiantes de lo que es bueno y lo que es malo, las dietas populares que 
entran y salen de moda y la vida ajetreada que a veces llevamos.  Hoy vamos a ver un 
video sobre Mi Pirámide, un conjunto de normas alimenticias creadas por el 
Departamento de Agricultura de Estados Unidos (USDA). 

 
• Say something like, Mientras ven el video, traten de aprender algún concepto, idea o 

consejo nuevo que no habían oído antes sobre Mi Pirámide.  Prepárense para hablar 
sobre lo que aprendieron después del video.  Por ejemplo, podrían decirnos lo que dice 
el video sobre el mejor tipo de grano para comer, o el mejor tipo de leche o algún 
consejo del video sobre cómo comer más fruta.  
1. ¿Cuáles son los tipos de granos más saludables? 
2. ¿Cómo saben si un grano es integral? 
3. Dén unos ejemplos de granos integrales. 
4. Mencionen un consejo sobre cómo comer más verduras durante el día. 
5. Nombren una manera de incluir más frutas en el día. 
6. ¿Qué es mejor, comer fruta o tomar jugo de fruta? 
7. ¿Cuál es el tipo de leche más saludable? 
8. ¿De qué otras maneras se puede obtener calcio si no les gustan los productos lácteos? 
9. Dén un consejo del video para “limitar las grasas en las proteínas”. 

 
Play the video 
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VIDEO DISCUSSION 

1. El video tenía mucha información sobre Mi Pirámide, ¿hubo alguna cosa nueva o diferente 
que les sorprendió sobre Mi Pirámide?  Respuestas posibles: 

 
• La cantidad de alimentos y bebidas que una persona debe consumir depende del nivel de 

actividad, la edad y el sexo.  
• Tiene actividades físicas y tiene a un hombre subiendo por un lado. 
• La información sobre aceites. 
• Usan tazas y onzas en lugar de raciones. 

 
For the questions 2-7 below the numbered question is the main question.  The questions beneath 
it are to help elicit discussion about the topic and help the participant focus on the information in 
the video.  Ask at least 2 of the numbered questions. 
 
2. ¿Qué cosa nueva aprendieron sobre el grupo de los granos?   

¿Cuáles son los tipos de granos más saludables?   
Los granos integrales.  Hagan que por lo menos la mitad de los granos que comen sean 
integrales. 
 
¿Cuáles son algunos ejemplos de granos integrales?   
Avena, pan de trigo integral, tortillas de trigo integral, tortillas de maíz integral, palomitas. 
 
¿Cómo pueden saber si están comprando alimentos con granos integrales?   
Busquen la palabra "integral" en la etiqueta.  Las mejores opciones tendrán "whole grain" o 
sea granos integrales en la lista como uno de los primeros ingredientes y tendrán por lo enos 
3 gramos de fibra. 
 
 
 
 
 
 
 
 

TEACHING TIP 
1. Pass around a loaf of whole wheat bread or a box of whole wheat crackers with 3 or 

more grams of fiber per serving so participants can see the label. 
 
2. Pass around the WIC approved foods list to help them find additional foods containing 

whole grains. 
 
3. ¿Qué cosa nueva aprendieron sobre las verduras?   

• Se debe comer de una variedad de colores. 
• La cantidad de las verduras están en tazas en lugar de raciones. 
 
¿De qué maneras pueden tratar de agregar más verduras a su día? 
• Cocinar las verduras en la parrilla. 
• Comer una taza de verdura cortada como bocadillo en lugar de comer papitas. 

 
3 



 
4. ¿Qué recuerdan haber oído sobre el grupo de las frutas? 

• Se debe comer de una variedad de colores.. 
• Hay que limitar el consumo de jugo de 4 a 6 onzas de jugo 100% de fruta al día. 
• ¿Cuál es mejor, comer una fruta entera como una manzana o tomar jugo de 

fruta?  
 
Una fruta. 
 

5. ¿Qué tipo de leche es el más saludable?   
Leche descremada o leche sin grasa. 
 
¿De qué otras maneras se puede obtener calcio si no les gustan los productos lácteos? 
Si tienen intolerancia a la lactosa, pueden tomar leche sin lactosa o quesos duros.  Si no 
comen productos lácteos pueden comer alimentos y bebidas enriquecidos con calcio como 
jugos o cereales. 
 

6. ¿De que maneras se puede consumir proteínas y limitar la grasa? 
• Quitarle la grasa y la piel a la carne. 
• Limitar el consumo de salchichas, carnes frías y patés de carne enlatados con mucha 

grasa.  
• Hornear, asar o cocinar a la parrilla en vez de freír.  
• Comer frijoles o tofu. 
• Usar frijoles de WIC. 
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MYPYRAMID ACTIVITY  

1. Handout the MyPyramid brochure (stock no. 13-182) and work together as a group to figure 
out step 1, how much is right for Sylvia.  The correct answers are: 
 

Nivel de calorías 2000 
Granos 6 onzas 
Verduras 2 ½ tazas 
Frutas  2 tazas 
Leche 3 tazas 
Carnes y frijoles 5 ½ onzas 

 
2. Divide the class into groups and ask each group to come up with a suggestion for one of 

Sylvia’s meals or work together as a large group.  Focus on easy changes to make.  The 
goal is show simple changes/substitutions not to make sure that Sylvia is meeting all of 
the guidelines perfectly.  If your short on time, just do one meal or stop after the class 
comes up with 3 or 4 suggestions.  Examples might include: 
 

Observe los alimentos que escogió Sylvia 
ayer 

Para cada comida y bocadillo use Mi Pirámide para hacer 
sugerencias que mejoren las decisiones que toma Sylvia 

Desayuno  
1 rebanada de pan blanco con queso crema  pan integral de trigo 
1 taza de cereal con 4 onzas de leche entera 
1 plátano rebanado 

Cereal de grano integral 
Leche con bajo contenido de grasa o sin grasa 

1 huevo cocido  
Comida  
1 taza de pasta con ½ taza de verduras 
mixtas  

pasta integral de trigo  

8 onzas de yogur regular yogur con bajo contenido de grasa 
té helado  
Bocadillos  
8 onzas de ponche de frutas jugo 100% de fruta 
4 galletas saladas con 1 cucharada de crema 
de cacahuate  

1 taza de apio fresco con 1 cucharada de crema de cacahuate

1 salchicha para hot dog  
Cena  
3 onzas de pechuga de pollo frita pechuga de pollo a la parrilla 
½ taza de frijoles pintos Agregue una ensalada  
½ taza de arroz blanco arroz integral  
2 tortillas de harina tortillas de trigo integral 
12 onzas de refresco gaseoso sabor naranja agua 
1 ½ tazas de helado helado o yogur congelado con bajo contenido de grasa 
Actividad  
Caminó 20 minutos en el trabajo Baile en la sala por 10 minutos 
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1. Next have participants fill in step 3 and write in how much is right for them for each of 
the food groups. 

 
2. Tell the class something like, Las cantidades diarias en esta hoja son aproximaciones 

y se han basado en menos de 30 minutos de ejercicio. Pueden obtener una 
evaluación más personalizada en MiPiramide.gov. 

 
3. (Optional) Show them the website and the different activities available such as the 

Mypyramid Tracker and the MyPyramid Blast Off Game.  
 

 
 
 

Evaluation Question 

1. Summarize the class by saying something like, Hoy hablamos mucho sobre la 
pirámide de alimentos y sobre cambios sencillos que pueden hacer que sea más fácil 
comer saludablemente.  ¿Cuál consejo o idea del video o de la actividad que hicimos 
hoy podría ser algo que ustedes hagan en casa o la próxima vez que vayan al 
supermercado?  Respuestas posibles: 

 
• Probar o comprar tortillas, arroz, pasta o cereal de granos integrales. 
• Comer verduras frescas, verduras asadas o añadir verduras adicionales a la salsa para 

la pasta. 
• Hacer una ensalada de fruta o un licuado de fruta. 
• Comer yogur con bajo contenido de grasa. 
• Preparar un sofrito con tofu o nueces en lugar de carne. 
• Hacer ejercicio en el transcurso del día. 
• Llenar botellas de agua y mantenerlas frías en el refrigerador. 

 
2. Ask them to write their idea down on the handout to take home with them. 
 
3. Thank participants for coming to the class. 
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LA# _________       Date ________________ 

 
1. Was the lesson easy to read and follow?   

 Yes   No 
 

2. Did you like the video included with this lesson? 
 Yes  No 

 
3. Did you like the activity included with this lesson? 

 Yes  No 
 

4. What did you like best about this class?  
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 

 
5. What would make the class better? 

________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________ 

 
6. How well did participants respond to the class?  Participation was (check one) 

  Good  Negative  Indifferent 
 

7. Do you plan to use this lesson again? 
 Yes  No 

Comments: 
 
 

 
Note about New Lesson Survey Forms: 
The first few times a new lesson is presented, staff and participants need to complete the survey 
forms attached at the end of this lesson.  Please note that the Staff Survey Form is different from the 
Participant Survey Form.  Only 20 participant surveys need to be completed.  Please mail 
completed new lesson surveys to: 

Delores Preece 
Texas Department of State Health Services 

Nutrition Services Section 
1100 W. 49th St 

Austin, TX  78756 
 

NUTRITION EDUCATION LESSON CODE FG-000-06 
MyPyramid:  Simple Steps for Healthy Living 

STAFF SURVEY 

 
 



 
 

LA# ___________________      Date _____________ 
 

Nutrition Education Lesson CODE FG-000-06 
My Pyramid:  Simple Steps for Healthy Living 

Participant Survey 

LA#_________         Date________ 
 

1. Mi grupo étnico es:  
___Blanco    ____Asiático 

___Hispano    ___Nativo americano 

___Afro americano   ___Otro 

 

2. ¿Cuánto le gustó esta clase? 
 Me gustó mucho 

 Me gustó un poco  

 No me gustó  

 

3. ¿Qué cambios planea hacer en sus hábitos alimenticios? 

________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________ 

 

4. ¿Qué cambios planea hacer en su nivel de actividad?___________________________ 
________________________________________________________________________ 

 ________________________________________________________________________ 
 

5. ¿Qué fue lo más útil que aprendió en la clase hoy?_____________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
 

6. ¿Qué haría que esta clase fuera mejor para usted?________________________________ 
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________ 

 
7. Comentarios: 

________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________ 

 
¡Gracias por sus respuestas! 
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